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1. Innledning 
 
Jeg vil i denne oppgaven utforske min egen rolle som veileder og hvordan min egen 
awareness har betydning for det som skjer i en gruppeveiledning. Dette har fulgt meg 
gjennom studiet og er bakgrunnen for mitt valg av oppgave og min problemstilling: På 
hvilken måte kan veileder legge til rette for awareness i en gruppe?  
 
Jeg ble underveis i arbeidet med oppgaven nysgjerrig på flere temaer og aspekter enn det som 
er mulig å undersøke innenfor rammen av denne oppgaven. Jeg har derfor i hovedsak holdt 
meg til begrepet awareness, hvordan gestaltterapeuter som Stevens og Yontef har forklart 
begrepet og hvordan fenomenologi er uløselig knyttet til awareness og gestaltterapeutens 
praksis. Videre vil jeg gjennomgå gestaltformationsprosessen (se Hostrup, 2009, s. 123). 
Dette for å vise noe av det teoretiske bakteppet når jeg reflekterer over det som skjedde i 
veiledningen. Gruppeprosessen og gruppedynamikkens betydning for veiledningen vil bli 
forklart med utgangspunkt i teori. Til slutt vil jeg ta for meg eksperimentet som en mulig 
intervensjon i veiledning for å øke awareness i en gruppe. 
 
Jeg vil også tydeliggjøre valgene jeg tok i veiledningsøkten, reflektere rundt mine muligheter 
og begrensninger som veileder. Et nøkkelord her er mellomsone og retrofleksjon. Jeg vil i 
tillegg se på bruk av eksperiment som en mulig teknikk for å øke awareness. 
 
2. Awareness - teori, begrepsavklaring og faglig bakgrunn 
2.1 Awareness som sentralt begrep 
Awareness handler om en spesiell form for oppmerksomhet som rettes mot det som skjer på 
innsiden av personen og samtidig til det som skjer i den ytre sfæren, eller i verden rundt 
personen. I Espen Braathens artikkel om oppmerksomt nærvær og awareness henvises til 
Perls (1951/1989) som beskriver awareness som menneskets evne til å være i kontakt med det 
vi spontant sanser eller blir oppmerksom på i oss selv og i våre omgivelser (Kvalsund og 
Meyer, 2014, s. 164). Awareness anses derfor for å være både gestaltterapiens metode og mål 
(Braathen, 2014, s. 164ff.). Målet med det terapeutiske arbeidet er dermed å øke klientens 
awareness, og utvide livsmulighetene slik som Braathen beskriver (ibid.). Begrepet awareness 
er knyttet til det relasjonelle i møtet mellom individer. Altså den særegne formen for 
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oppmerksomhet som oppstår når den ikke bare rettes innover i personen selv, men også utover 
mot en annen person (ibid.). 
 
John Stevens (1971) Laget en modell hvor inndelingen i ulike soner viser hvordan 
oppmerksomhet som begrep kan forståes: I forklaringen av sonene følger jeg Braathen (2014, 
s.165, se og Hostrup, 2009, s. 121-123): 
 
• “Yttersone”: oppmerksomheten er rettet mot den ytre verden. Informasjonen hentes fra 
det ytre sansbare. Lukt, hørsel, synsinntrykk, berøring osv. 
 
• “Innersone”: oppmerksomheten er rettet mot det indre. Informasjonen hentes fra de 
sansbare opplevelsene på innsiden av huden. Det kan være ulike 
spenningsfornemmelser, temperatur, smerter, ubehag/behag osv. som aktiverer 
forskjellige følelser. 
 
Felles for disse to sonene er at de gir personen et bilde av verden slik den oppleves kroppslig 
for den enkelte i øyeblikket. Denne informasjonen er konkret og reell for den som opplever 
det, og er derfor gyldig i den betydning at den ikke kan argumenteres mot eller unnskyldes og 
bortforklares. Den er.  
 
• “Mellomsone”: oppmerksomheten er rettet mot mental aktivitet. Informasjonen hentes 
fra tanker, fantasier, fortolkninger, forklaringer osv. Selv om aktiviteten foregår her og 
nå, kan den kognitive bevegelsen “hoppe” mellom fortid og nåtid. Det er altså ikke det 
registrerbare som er i fokus, men fantasier og ideer som blir aktivert av informasjonen 
som kontakt med kroppen gir. 
 
Når personen blir opptatt av å forklare, se seg tilbake på historien, det som skjedde da, så 
beveger hun seg over i tanker og fantasier om hvordan ting henger sammen - “mellomsonen”. 
Samtidig mister hun kontakt med “her og nå”. Den informasjonen som kroppens signaler gir, 
og som sansene mot omgivelsene gir - “innersone” og “yttersone”. Å miste kontakt med “her 
og nå” kan føre til tap av awareness og kontakt i relasjonen personen står i. Jeg vil 
gjennomgående ta i bruk denne modellen og forklaringene i refleksjonsdelen av oppgaven. 
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2.2 Yontef sine fire awareness stadier 
Følger vi begrepsapparatet til Gary Yontef så vil måten vi tilegner oss awareness kunne 
forstås gjennom stadier (Braathen, 2014, s. 166-167): 
 
1. “Enkel awareness”: Personen er i liten grad oppmerksom på seg selv i møte med den 
andre, på det som skjer mellom dem og på selve prosessen. Det kan beskrives som at 
personen “er” sine problemer.    
2. “Awareness på awareness”: Her er personen bevisst seg selv og sine handlinger, og 
har derfor muligheter og valg. 
3. “Awareness på personens karakter”: Personen har innsikt på flere nivåer og kan blant 
annet overskue sine egne vante handlingsmåter og motiver i møte med personer eller 
situasjoner.  
4. “Fenomenologisk holdning”: Man kan si at personen har et høyere bevissthetsnivå i 
møte med virkeligheten. Personen har et fordomsfritt sinnelag og en innstilling til 
omgivelsene som bygger på anerkjennelse og aksept (Braathen, 2014, s. 166-167). 
 
Modellen til Yontef er sentral i forhold til å identifisere egen og andres awareness på ulike 
nivåer og stadier. Jeg vil senere i oppgaven bruke dette til å reflektere over awareness i 
gruppen. 
 
2.3 Gestaltformasjonsprosessen 
“Gestaltformationsprocessen” viser til den prosessen og de strukturelle mønstrene som 
foregår i personen når informasjon fra awareness-sonene blir gjort til forgrunn eller bakgrunn 
(Hostrup, 2009, s. 123). “Når terapeuten bruker spørsmål som: Hva opplever du når … for så 
å rette oppmerksomheten mot hvilke soner som er del i kontakten: Hva ser du? Hva hører du? 
Hva tenker du? Får både terapeut og klient en mulighet til å se hvordan klienten organiserer 
ulik informasjon og hvilke awareness-soner som er aktive. Det handler om å bli klar over 
hvordan klienten gjør det hun gjør (Hostrup 2009, s. 123, min oversettelse).  
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2.4 Fenomenologi 
E. Husserl (1859-1938) er fenomenologiens grunnlegger. Han mente at det vesentlige 
(essensen) finnes i det umiddelbare - slik vi opplever dem med våre sanser (Hostrup, 2009, s. 
93). I følge Husserl finnes det ikke en bevissthet i seg selv, men en bevissthet om noe. Slik at 
den indre psykologiske verden er uløselig knyttet til den ytre sansbare verden.  
 
I gestaltterapien er den fenomenologiske metode utgangspunktet for alle møter og 
terapeutiske relasjoner. Gjennom sin awareness søker terapeuten sammen med klienten å 
åpent undersøke fenomenene. Det er dette Hostrup beskriver som den dialogiske prosess 
(2009, s. 97). Det er derfor vesentlig at terapeut og klient sammen utforsker fenomenene, men 
for at det skal bli en dialogisk prosess må terapeuten være i stand til å formidle forskjellighet 
(jfr. kontakt), slik at klienten kan oppdage noe nytt. Terapeuten skal hjelpe klienten til å se seg 
selv klarere, hvem hun er, hvordan hun er og hvor hun er (Hostrup, 2009, s. 95). Hvis 
terapeuten bare følger klientens fenomenologi uten å dele sitt eget, vil mulighetene for 
bevegelse og ny innsikt være liten. Det er terapeutens awareness som hjelper ham til å velge 
hva han vil dele av det han blir oppmerksom på. Jim Simkin sier det slik: “Awareness is a tool 
and if you are aware then you have choices. The more Awareness you have, the more you can 
pick and choose. The more choices you can make…” (Simkin, 1976, s. 41, se Hostrup, 2009, 
s. 97).  
 
2.5 Kontaktform 
Kontaktformen retrofleksjon er en av kontaktformene som oppstår i mellommenneskelige 
relasjoner. Retrofleksjon kan beskrives som “å vende følelser, tanker og handlinger som vi har 
overfor omgivelsene, tilbake mot oss selv, noe som medfører at kontakten med omverdenen 
blir endret; vi er mer opptatt av oss selv enn av omgivelsene (Jørstad, 2002/2008, se Skottun 
og Krüger, 2017, s. 232. Denne kontaktformen ble tydelig for meg da jeg arbeidet med 
verbatimet. 
 
2.6 Gruppeteori 
For å forstå hvordan individer fungerer i gruppe, og hvordan gruppedynamikk er en prosess, 
viser Elaine Kepner til et rammeverk utviklet av Schutz (Schutz, 1966, se Kvalsund og 
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Meyer, 2014, s. 22 og 35). Mennesker kommer inn i gruppen med grunnleggende behov som 
kan deles inn i behovet for tilhørighet, behovet for autonomi og behovet for kjærlighet. Hver 
av disse behovene kommer til uttrykk gjennom henholdsvis avhengighet, uavhengighet og 
gjensidighet (se Kepner, 2008, s. 7).  
 
I det første stadiet (Identity and Dependence) stiller alle deltakerne seg selv grunnleggende 
spørsmål knyttet til egen og andres identitet i gruppen, og til lederen sin rolle. Det er derfor 
viktig at lederen av gruppen legger til rette for relasjonsbygging mellom deltakerne og en rask 
avklaring av disse grunnleggende spørsmålene.  
 
I neste fase (Influence and Counterdependence) vil oppmerksomheten rettes mot normene i 
gruppen. Lederens oppgave blir å tydeliggjøre disse for medlemmene, samtidig som han 
oppmuntrer til forskjellighet og meningsutveksling.  
 
Det tredje stadiet (Intimacy and interdependence) kjennetegnes av vekst og målrettet aktivitet. 
Medlemmene kjenner hverandre og stoler på at de får støtte og aksept i gruppen. Det tar tid 
for en gruppe å komme til dette stadiet (Kepner 2008, s. 7, min oversettelse).  
 
Lassen viser til Bud A. McClure der Gruppeutvikling forklares ved hjelp av faser (Lassen, 
2014:138) fasene formes som en “V”, og inneholder syv faser. Lassen forklarer hvordan 
aksene representerer henholdsvis en formingsfase (preforming), hvor individene går inn i en 
prosess hvor de blir en del av gruppen. Og prestasjonsfasen (performing), hvor gruppen 
rommer individuelle forskjeller og alle bidrar aktivt mot et felles mål. I denne prosessen 
beveger gruppen seg fra en enhetsfase som er preget av avhengighet, og videre gjennom en 
splittelsesfase, eller uavhengighetsfase som preges av disharmoni og forskjellighet, og til sist 
mot en prestasjonsfase som kjennetegnes av gjensidighet (Lassen, 2014:138, se og Kvalsund 
og Meyer, 2014, kapittel 2). 
 
2.7 Eksperiment  
Eksperiment (experiri) betyr å teste eller prøve ut (Dyrkorn og Dyrkorn, 2015, s. 61). I 
gestaltbasert coaching eller veiledning tenker man at terapirommet fungerer som et slags 
laboratorium hvor klienten kan prøve ut atferdsmåter og vanskelige samtaler. Man kan på 
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denne måten bli kjent med sider av seg selv i trygge omgivelser, og kanskje gjøre oppdagelser 
som er vanskelig å få øye på i “virkelige situasjoner”. 
 
“Et eksperiment er en søken etter fenomenologisk data der eksperimentet er en 
intervensjon og aktiv teknikk som kan øke samarbeidet mellom terapeut og klient og 
øke klientens varhet og oppmerksomhet” (Skottun og Krüger, 2017, s. 162). 
 
Det finnes utallige former for eksperimenter og det er egentlig bare fantasien og kreativiteten 
og begrensninger i terapeuten og klienten og rammene for terapien som bestemmer hvilke 
muligheter som finnes (Skottun og Krüger, 2017, s. 172). Et klassisk eksperiment i 
gestaltterapi er stoleksperimentet. Det er mange ulike måter å utføre eksperimenter med 
stolarbeid på; “fra situasjoner der stolen knapt benyttes, til situasjoner der det brukes flere 
stoler som representerer forskjellige sider ved klienten eller personer i klientens omgivelser” 
(Skottun og Krüger 2017, s. 172). Stolarbeid kan være en effektfull måte å se situasjoner, 
andre og seg selv fra flere sider. Det kan være en vei inn til økt awareness og innsikt for 
klienten.  
 
Større eksperimenter som stolarbeid bør innføres forsiktig og med varhet for klientens 
grenser. Det er fornuftig å prøve seg fram og gradere eksperimentet etter behov (Skottun og 
Krüger 2017, s. 166). Utfordringene i eksperimentet må tilpasses slik at klienten får utbytte av 
å gjøre eksperimentet, og slik at prosessen kan gi innsikt og utvikling for klienten. 
 
3. Veiledningsøkten 
 
Utgangspunktet for veiledningssesjonen var en gruppeveiledning hvor jeg var veileder. 
Veiledningsøkten ble tatt opp digitalt. I gruppen, som besto av tre medstudenter og meg selv, 
var vi tre som hadde samarbeidet mye i kollokvie og en som ikke hadde vært en del av denne 
gruppen tidligere. Selve veiledningsøkten foregikk på ettermiddagen etter vanlig arbeidstid. 
Vi møttes for å gjennomføre tre økter etter hverandre. Tiden var knapp da flere skulle videre 
til nye avtaler etterpå, og den ene deltakeren var litt forsinket fra starten av. Dette forteller jeg 
fordi det påvirket vår tilstedeværelse i arbeidet, noe jeg skal komme tilbake til i 
refleksjonsdelen. Vi fant oss et ledig rom på skolen og satt i ring uten noe bord mellom oss. 
Dette var et bevisst valg for at vi ikke skulle bli forstyrret av noe, og at vi lett kunne få tilgang 
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til hverandres reaksjoner, kroppslige uttrykk osv. Dette er en form som er hentet fra teorien 
om Open Space Technology, hvor den åpne sirkelen gir “rom for åpen samtale og dialog” (se 
Lassen 2014, s. 140). Min veiledning var nummer to i rekken som vi skulle gjennomføre. Jeg 
opptatt av min awareness, å være tilstede i mine egne sansefornemmelser og samtidig ta inn 
det som skjedde med de andre i gruppen, og mellom gruppemedlemmene. Jeg ønsket å legge 
til rette for gruppens awareness.  
 
4. Refleksjonsdel 
 
Jeg har valgt ut to hovedsekvenser fra verbatimet som gir et godt bilde på det som skjedde. 
Sekvensene er hentet fra starten og slutten av veiledningsøkten. Da jeg lyttet til lydsporet til 
veiledningen ble jeg spesielt oppmerksom på awareness og gruppedynamikk, i tillegg til 
eksperimentets betydning i denne sesjonen.  
 
At aktiveringsnivået var høyt i gruppen var noe jeg var oppmerksom på fra starten av, men 
som kom tydeligere fram da jeg arbeidet med verbatimet. Jeg fikk kroppslige reaksjoner i 
form av uro og anspenthet. Jeg kjente på følelser knyttet til ansvar og skyld da jeg lyttet til 
opptaket. Arbeidet med verbatimet ga meg mulighet til å i ettertid se meg selv fra utsiden som 
veileder noe som ikke var enkelt for meg. Jeg ble konfrontert med min måte å veilede på, 
hvordan jeg uttrykte meg, hva jeg sa og hva jeg holdt tilbake, og hvilken rolle jeg inntok. Jeg 
stilte meg selv spørsmål som; Hva gjorde det med meg og gruppen at ble det brukt så mange 
ord? Hvordan kunne jeg brukt min awareness til å skjerpe figur? Hvilke grep kunne jeg brukt 
for å stoppe opp i større grad og kjenne enda mer etter hvor informasjonen kom fra?  
 
Jeg startet veiledningssesjonen med en sentreringsøvelse (jfr. V1). Sentreringen varte i 3 - 4 
minutter. Jeg var litt nervøs og spent på det arbeidet vi skulle gjøre. Jeg registrerte at jeg 
hadde hjertebank, at jeg satt urolig på stolen og at jeg var svett i hendene. Jeg følte at 
stemningen i gruppen var intens og det var en spenning i rommet. “Når en skal lese en 
gruppes dynamikk kan det være til hjelp å lese atmosfæren i gruppen, den emosjonelle 
stemningen” (Lassen, 2014, s.136). Jeg tenkte at en sentrering kunne hjelpe meg og gruppen 
til å rette oppmerksomheten til det å være oppmerksom på her og nå (jfr. awareness, Braathen 
2014, Skottun og Krüger, 2017, s 116). Med denne inngangen til økten, forsøkte jeg å legge til 
rette for at gruppemedlemmene skulle få mulighet til å være oppmerksomt tilstede i sine egne 
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sanseerfaringer og for å kunne være bevisst seg selv i møte med omgivelsene (Braathen 2014, 
s.164). Awareness innebærer en særlig årvåkenhet på sansene og oppmerksomhet på hva 
kroppen fornemmer (Braathen, 2014, s.164, Skottun og Krüger 2017, s. 16-117).  
 
Da sentreringen var gjennomført og alle hadde vendt blikket tilbake til gruppen, fortsatte jeg 
med å si noe om min intensjon for denne økten:  
 
V (2) Ehh. I denne veiledningsøkten her så har jeg tenkt at vi kan øve oss litt på å 
kjenne hva som dukker opp. Ehhh ... hva vi blir interessert i, hva vi oppdager. Jeg vil 
gjerne at alle skal være med, og jeg kommer til å sjekke ut på alle hvordan dere har det 
i gruppa, men ellers er det fritt fram. 
 
Jeg ønsket å legge til rette for økt awareness og for at alle i gruppen skulle komme i kontakt 
med noen av sine kroppslige signaler og bli oppmerksom på hva som dukket opp når de 
hentet informasjon fra sansene. Jeg hadde selv innhentet informasjon fra min egen kropp (jfr. 
innersone) og fra omgivelsene (jfr. yttersone), som førte til at jeg ble bevisst mitt behov for å 
stoppe opp og kjenne mer etter (jfr. awareness på awareness). Dette behovet tok jeg på alvor 
da jeg inviterte gruppen til “å kjenne etter”, til å se hva som skapte interesse og til å gjøre 
oppdagelser. Selv om jeg holdt muligheten for alle slags innspill åpen, rammet jeg det inn i 
min intensjon om oppmerksomhet på her og nå.  
 
Mitt neste grep var å invitere til å dele opplevelsen av å sentrere. Det ga meg en mulighet til å 
følge opp og holde fast i min intensjon: “å kjenne på hva som dukker opp”. B og A fortalte 
hvordan de opplevde øvelsen, og brukte uttrykk som: “deilig”. A delte i tillegg hvordan det 
var å åpne øynene etter øvelsen og at hun hadde lyst til å skru ned lyset. Jeg responderte med 
å gi en beskrivelse av hvordan jeg oppfattet at hun ønsket at det skulle være “dunkelt og 
behagelig”. Dette forteller meg at jeg ble opptatt av hva det betydde når A og B sa at det var 
deilig og at A ville slå ned lyset. Jeg ble opptatt av det som skjedde i tankene mine og begynte 
å tolke det som ble sagt. Å tolke, vurdere å fantasere om hva noe kan bety, er en vanlig 
mellomsoneaktivitet. I ettertid ser jeg at jeg ønsket å bekrefte personene som snakket. Jeg 
ville at de skulle føle seg ivaretatt av meg. Dette ønsket jeg hadde ble til hinder for meg og 
min awareness. Jeg hadde en ide om hva de andre hadde behov for og handlet ut i fra dette. 
Her hadde jeg mulighet til å gripe fatt i den informasjon som var i forgrunn, - nemlig at det 
var deilig. Jeg kunne stilt spørsmål som: “hvordan kjenner du det? Kan du si hvor i kroppen 
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du kjenner det”? Spørsmålene kunne vært en åpning mot videre utforsking av awareness-
sonene (Braathen, 2014, Hostrup, 2009, s. 121, Skottun og Krüger, 2017, s. 126).  
 
Teorien om gestaltformasjonsprosessen beskriver hvordan oppmerksomheten påvirker 
informasjonsinnhentingen, og hvilke deler av sanseapparatet informasjonen hentes fra, som 
igjen påvirker hvilke valg man tar og hvilke handlinger man iverksetter. Siden Intensjonen 
min var  at  gruppemedlemmene skulle bli klar over hvor de hentet informasjonen fra og i 
beste fall bli bevisst sine valgmuligheter, ville det vært nyttig å stille slike spørsmål , fordi de 
kunne rettet oppmerksomheten mot sansene og kroppens signaler (jfr. innersonen) og mot de 
opplysningene de fikk fra observasjoner av den fysiske verden rundt (jfr. yttersonen), og som 
kunne gitt gruppemedlemmene mulighet til å oppdage noe nytt om seg selv og evt. få tak 
i  underliggende temaer.  
 
A brakte tidlig i økten inn et tema som handlet om prestasjon og prestasjonsangst. Hun delte 
sine følelser og tanker rundt dette:  
 
“A(3) Det som jeg kjenner at jeg er opptatt av er akkurat nå, er dette med prestasjon. I 
det jeg føler jeg skal prestere noe, blir jeg nesten lammet. Jeg sier ikke lammet, det er 
ikke sånn at jeg …, men jeg låser meg sånn i det å skulle prestere. Det kjenner jeg på 
at det synes jeg er litt sånn overraskende.”  
 
Jeg gjentok det siste hun sa før jeg stoppet opp og ventet. Jeg ble usikker på hva jeg skulle 
gripe fatt i. Det var flere ting som ble nevnt og jeg jobbet med å avklare og tydeliggjøre, noe 
som kommer tydelig fram i mitt neste innspill:  
 
“V(7) Er det den oppgaven som trigger prestasjonsangsten, eller er det ... føler du at du 
må prestere her?”  
 
Jeg hadde behov for å avklare. Jeg la merke til at A satt urolig på stolen og at blikket var 
flakkende, samtidig ble jeg klar over min egen fornemmelse av å skulle prestere i gruppen. 
Dette var en fornemmelse som jeg ikke løftet fram, men som lå under overflaten og som ble 
holdt tilbake i en retrofleksjon (jfr. Skottun og Krüger, 2017, s. 232, Hostrup, 2009, s. 192). 
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Jeg hadde med meg denne “fornemmelsen” da jeg undersøkte om dette kunne være et 
fenomen som levde i A. (jfr. V(7)) Det kom fram at A “ikke slappet helt av og var redd for å 
gjøre ting feil”. Selv om jeg bekreftet A og støttet henne med mitt neste innspill: “sånn er det 
for deg” kunne dette vært en mulighet til å utforske videre hvordan det var for henne å ikke 
slappe helt av og å være redd. Da jeg kontaktet fenomenet var jeg ikke nok aware på hvordan 
dette levde i min kropp, i min innersone. Hvis jeg hadde brukt informasjonen jeg fikk fra min 
egen kropp kunne dette blitt tydeligere for meg og for de andre dersom jeg tok dette opp i 
veiledningen. Vi kunne sammen utforsket hvordan dette fenomenet påvirket oss. 
 
Det var først da jeg jobbet med verbatimet at jeg ble klar over at temaet levde i gruppen 
gjennom hele økten. Det kan i tillegg være interessant å se på fenomenet som oppsto i 
gruppen som en parallell prosess. Dette er en prosess hvor det temaet som bringes på bane, 
ofte utspiller seg som fenomen i veiledningen, eller i samspillet mellom personene i 
veiledningen (Dyrkorn og Dyrkorn, 2015, s. 205-206). I denne sammenheng kan parallelle 
prosesser bety at temaet som diskuteres i gruppen kommer til syne på flere måter. Det vises i 
samtalen omkring selve temaet og det dukker opp i samspillet mellom gruppemedlemmene. 
Man kan si at temaet utspiller seg i praksis i gruppen (Skottun og Krüger, 2017, s. 2014:42). 
 
A og B snakket mye og brukte mange ord. Jeg ble svett i hendene og urolig i kroppen. Jeg 
følte meg overveldet av talestrømmen, og tenkte at jeg gjerne ville stoppe opp og kjenne mer 
etter og at jeg ønsket å få gruppen til å hente informasjon fra flere steder enn mellomsonen. 
Samtidig ønsket jeg å la alle få komme med sitt, slik at alle følte seg integrert i gruppen. 
Samspillet i gruppen var preget av mange stemmer, få pauser og mye ord.  
 
Det hele bar preg av en samtale i mellomsonen hvor alle kom til orde, men hvor det var 
utfordrende å stoppe opp og holde fast. Jeg strevde med å skjerpe figur. Jeg forsøkte å 
kontakte fenomener som dukket opp når jeg intervenerte med spørsmål eller bekreftende 
innspill. Stemningen var vennlig og støttende gjennom hele økten. Samtidig var det vanskelig 
å ha awareness. Jeg oppfattet gruppen som ivrig, og nesten i overkant innstilt på å bidra med 
innspill. Min oppmerksomhet på dette økte i løpet av økten, og etterhvert ble det klart for meg 
at jeg ville forsøke med tydeligere intervensjon for å undersøke om det kunne skape større 
tilstedeværelse og awareness i gruppen. 
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Jeg delte ikke med gruppen mitt eget behov for å stoppe opp og kjenne etter. I stedet for å 
sjekke ut med gruppen lot jeg opplevelsen bli værende inni meg og jeg brukte mellomsonen 
for å forklare og prøve å få tak på fenomenet. Resultatet var at det ble utydelig både for meg 
selv og de andre (jfr. retrofleksjon). 
 
Det er nyttig å gjøre en vurdering av når det som dukker opp skal deles med omgivelsene og 
når det ikke er formålstjenlig.  Jeg ble til slutt bevisst på at jeg ikke satte ord på det jeg ble 
oppmerksom på.  
 
Jeg ble i økende grad oppmerksom på at det var krevende å bevege gruppen fra å snakke om 
temaet til å kjenne etter og utforske hvordan det kom til uttrykk hos den enkelte. Jeg la merke 
til at A og B i gruppen gjentok seg selv, kom inn på temaet fra ulike vinkler og var raske til å 
gripe og beholde ordet. Selv om temaet var interessant, merket jeg at jeg selv ble rastløs, og 
kjente på en slags kjedsomhet. Jeg hadde et behov for å utfordre A og B til å stoppe opp. 
Dette for å tydeliggjøre hvordan den enkelte ble påvirket.  
 
I gruppeteori understrekes viktigheten av å benevne eller dele sterke følelser, slik at gruppen 
kan dra nytte av den informasjonen som tilhører feltet. “Hvis en eller flere i gruppen holder 
sterke følelser tilbake, kan dette på den annen side føre til regresjon” (Lassen 2014, s. 149 se 
McClure, 2005). Jeg hadde en følelse, noe som både gjorde det nødvendig for meg å gjøre en 
vurdering av hva jeg skulle dele, men også viktig for å være oppmerksom på fenomenet (jfr. 
fenomenologi). Dette fenomenet tilhørte gruppen og kunne hjulpet gruppen til økt awareness. 
 
Etter dette skjedde det et skifte i veiledningsøkten noe som kom tydelig frem i verbatimet. Det 
oppsto en større varhet og mer følelsesbetont stemning i det A sa noe om hvor sliten hun var. 
 
“A(10) …. så tenkte jeg, hvorfor er du så sliten, hvem er det jeg er mest sliten av, jo, 
meg selv. Rett og slett. Jeg var så sliten av meg selv …” 
 
Da A delte dette intervenerte jeg med å prøve å si noe om hva det gjorde med meg. Jeg 
forsøkte dermed å henvende meg til min egen innersone for å hente informasjon derfra om 
hvordan dette ga gjenklang hos meg.  
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“V (22) Kan jeg spørre deg når du sier at du blir sliten av det selv … ehh ... så blir jeg 
litt opptatt av det fordi det ga gjenklang hos meg. Men jeg vet ikke hva det betyr for 
deg. Jeg vet jo hva jeg tenker på når du sa det, men ehh ... og jeg kan fantasere om hva 
det er som … men ehh ... jeg blir litt nysgjerrig på det.” 
 
Jeg reflekterte høyt rundt min egen awareness. Jeg ble klar over at jeg var i mellomsonen og 
delte med de andre hvordan jeg forsøkte å rette min oppmerksomhet mot sansene. 
 
“V (23) Hvordan kommer det til uttrykk i deg. I kroppen din?” 
I Yontef sin terminologi (Braathen, 2014, s. 166) beskrives dette som et stadie hvor man er 
aware sin egen awareness. Jeg var oppmerksom på min egen oppmerksomhet, på hva som 
skjedde med meg og så at jeg kunne velge hva jeg skulle rette oppmerksomheten mot, hva jeg 
skulle gjøre videre.  
 
Når B tok ordet igjen ble jeg oppmerksom på at hun ikke ga A respons eller bekreftelse på at 
hun lyttet til det A brakte inn. Hun brukte mange ord, snakket høyt og fort og uten pause. Jeg 
ble klar over at dette hadde vært et mønster gjennom hele økten. Yontef kaller dette stadiet 
“enkel awareness,” når oppmerksomheten er begrenset og personen ikke ser seg selv eller 
situasjonen utenfra.”  
Jeg merket et behov for å holde fokus på awareness i meg selv og det jeg oppfattet som en 
gryende awareness i gruppen.  
I verbatimet la jeg merke til hva som foregikk i den påfølgende sekvensen: B og jeg vekslet 
på å snakke i ufullstendige setninger, og jeg brøt inn ved to anledninger. Jeg husker at vi satt 
mot hverandre i sirkelen og at jeg hadde kroppen og blikket rettet mot henne. Jeg kjente en 
lett vibrasjon i brystet og merket en spenning mellom oss. Hun vekslet mellom å se på meg og 
ut i luften. De andre i gruppen satt rolig. Jeg følte meg konsentrert og tenkte at jeg ønsket å 
undersøke hva som lå i “luften” eller i feltet. På slutten av denne sekvensen skjedde det noe 
som etter min mening var viktig. B oppdager selv hvor høyt hun snakker og avbryter min 
intervensjon for å kommentere det. Jeg kunne stoppet opp og grepet fatt i denne oppdagelsen 
som hun selv gjorde. Dette kunne åpnet for videre utforsking av hennes underliggende 
følelser.  
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B (12)  mmm .... hvis de hadde hørt det jeg sier, sant 
V (25) (bryter inn) men det er der ... 
B(13)  Det er der ... men så er også det andre der og det går jo parallelle løp da. Jeg tenker det 
ene ehh … ehhh … 
V (25) (tar ordet) Kan jeg spørre om en ting? 
B (14) Ja 
V (26) Det er ikke sikkert … 
B (14) (avbryter) Gu så høyt jeg snakker, jeg skal ikke … 
 
I ettertid ser jeg at vi var ved et vendepunkt i økten og at vi var i fullkontakt et øyeblikk. Vi 
beveget oss mot denne “oppdagelsen” hele veien. Oppdagelsen var et tegn på awareness i 
situasjonen. 
Grunnen til at jeg valgte å ikke benevne stemmen hennes tidligere i økten, var at jeg opplevde 
henne som sårbar gjennom det hun snakket om, måten hun snakket på og hvordan hun brukte 
stemmen. Jeg var oppmerksom på hennes måte å være på i gruppen. Jeg valgte å bevege meg 
forsiktig i møte med det jeg oppfattet som skjørt. Kanskje bidro dette intense samspillet 
mellom oss til at hun oppdaget sin egen stemme. 
Jeg valgte å ta ordet igjen og denne gangen foreslo jeg å gjøre et eksperiment. Den “tomme 
stol” er et mye brukt eksperiment i gestaltterapi som kan tilpasses etter behov og situasjon. 
(Skottun og Krüger, 2017, s. 141). Eksperiment er en måte å kontakte noe i feltet. Da holdes 
det ikke åpent lenger. Forkontakten er over og det gir rom for fullkontakt. Figur skjerpes og 
det kan skje noe nytt, en bevegelse eller en ny innsikt. 
Da jeg foreslo eksperimentet sanset jeg en usikkerhet. B stivnet litt til og ble stille et øyeblikk. 
De andre i gruppen ble også stille og de virket avventende. Da jeg så reaksjonen til de andre 
valgte jeg å moderere eksperimentet og forsikret B om at hun ikke måtte sette seg i stolen, 
hvis hun ikke ville. Dette gir mening hvis vi går til det Dyrkorn skriver om respekt for 
personens grenser. 
 
“Det er viktig å respektere personens egne grenser og utforme eksperimentet på en slik 
måte at personen er i godt stand til å håndtere egne reaksjoner og følelser underveis. 
14 
 
Det kan man sikre ved å sjekke trinn for trinn om personen føler seg bekvem med det 
som skjer, og opplever det som nyttig” (Dyrkorn, 2014, s. 67). 
 
Jeg tolket de signalene jeg fikk fra yttersonen da det ble stille, og gjorde en vurdering. jeg 
understreket at det var B som bestemte om hun ville gå videre. Jeg åpnet for at gruppen kunne 
delta som en måte å knytte eksperimentet til fellesskapet, siden temaet også hadde engasjert 
hele gruppen. Dette førte til en bevegelse i gruppen. Stemningen ble roligere, og alle satt 
vendt mot den tomme stolen. Ansiktene så alvorlige ut og bar preg av konsentrasjon. 
Atmosfæren var helt annerledes enn tidligere. Det virket som det lå en undring i rommet i det 
alle plasserte ulike ord, følelser og personer i stolen. Eksperimentet utløste følelsesreaksjoner 
hos flere av gruppemedlemmene som jeg mener var tydelig tegn på awareness, og som kunne 
vært videre utforsket. 
   
Jeg valgte å la gruppen ta en felles avgjørelse om eksperimentets videre gang. Jeg oppfattet at 
gruppen sammen tok ansvar for hvordan eksperimentet skulle avrundes.  
Det hadde vært ønskelig å ha mer tid til å reflektere over det vi hadde gjort sammen. 
Avrundingen av økten kom litt brått etter eksperimentet, noe som førte til at gruppen hadde en 
metasamtale etter at økten var over. 
 
Dynamikken i gruppen bar preg av en tilsynelatende enighet og felles forståelse av temaet 
som ble utforsket. Det var lite uenighet som kom til uttrykk, noe som kan tyde på at gruppen 
var i en fase hvor trygghet og støtte var viktig. Gruppen framsto som konfluent (jfr. Kepner, 
2008). Det kan henge sammen med at gruppesammensetningen var ny, og at gruppen gikk 
tilbake i en fase som var preget av høflighet. Behovet for å skape et trygt fellesskap var større 
enn å utfordre hverandre og markere forskjellighet (jfr. Lassen, 2014, s. 141). 
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5. Avslutning 
 
I denne oppgaven har jeg forsøkt å gi noen svar på hvordan jeg som veileder kan legge til 
rette for awareness i en gruppe. I prosessen med å skrive oppgaven og arbeide med verbatimet 
oppdaget jeg hvordan jeg som veileder beveget meg mellom det å holde tilbake og å dele med 
gruppen. Denne dialektiske prosessen har på ulike måter vist meg hvordan jeg selv kan 
utvikle awareness, arbeide i veiledningsrelasjonen og i tillegg å ta i bruk det teoretiske 
bakteppet. Verktøyet ble for meg verbatimet som fungerte som en speiling av hva som faktisk 
hadde foregått under veiledningen. Det var i dette jeg ble konfrontert med meg selv og kunne 
forstå, analysere og finne inspirasjon til å fortsette å øve meg som veileder.  
 
Jeg har gjennom hele studiet jobbet med å utvide det rommet som ligger mellom 
informasjonen som blir gitt og den reaksjonen jeg henvender meg til mine omgivelser med. 
Dette er fordi jeg har erfart og stadig erfarer hvor nødvendig det er for meg å bruke tid til å bli 
klar over hva som skjer i meg. Dette gjør meg også bedre i stand til å handle på en 
hensiktsmessig måte i ulike situasjoner og relasjoner.  
 
Gruppedynamikken i veiledningsøkten ble av stor betydning for meg og denne oppgaven. 
Gruppesamtalen foregikk i mellomsonen og det var utfordrende å holde oppmerksomheten. 
Jeg strevde med min egen awareness, noe som ble en gjensidig påvirkning mellom gruppen 
og meg. Gruppen beveget seg etter min mening først og fremst i en fase hvor samhørighet og 
konfluens var viktig. Når det skjedde viktige oppdagelser i veiledningen viste dette 
gruppedynamikkens iboende kraft. Det var overraskende både kroppslig, følelsesmessig og 
intellektuelt å oppdage hvordan jeg som person påvirket ved å holde tilbake i rollen som 
veileder og hvordan dette lever som et fenomen når jeg skriver (og nå avslutter) denne 
oppgaven.  
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Vedlegg: Verbatim 
 
V=Veileder 
Gruppemedlemmer: 
A, B, C, Alle 
Utsagnene blir nummerert slik: V1: Da er vi samlet for å … 
                                                  B1: Det var deilig … 
Pauser: Korte pauser midt i et utsagn markeres med punktum (...). lengre pauser mellom 
utsagn markeres med (Pause) som eget punkt. 
Lyder som latter eller tung pust/sukk skrives i parentes slik: (kort latter). 
V(1):  Da er vi samla for å ha en gruppeveiledning. Jeg har lyst til å begynne med en liten 
sentreringsøvelse. Hvis du setter deg godt til rette på stolen, kjenne at føttene dine er 
planta i gulvet. Låra og baken sitter godt ned på stolen. Hendene ligger avslappa i 
fanget. Så kjenner du at pusten går. Du trenger ikke å tvinge pusten, eller, bare la den 
gå helt naturlig. Bare legg merke til pusten … Kanskje du merker at det endrer seg. At 
det strammer seg noen steder, eller at du slapper mere av … La tankene som kommer 
bare får komme og gå … Så går du tilbake til pusten … Følg din egen innpust ... og 
utpust … Kjenne at du sitter godt på stolen og at du begynner å bevege litt på fingrene 
hvis det kjennes greit, og tar et godt innpust … Slipp ut pusten … Så beveger du 
blikket ut i rommet og inn mot gruppa etter hvert som du er klar for det. 
V(2) Ehh. I denne veiledningsøkten her så har jeg tenkt at vi kan øve oss litt på å kjenne hva 
som dukker opp. Ehhh hva vi blir interessert i, hva vi oppdager. Ehh vil gjerne at alle 
skal være med, og jeg kommer til å sjekke ut på alle hvordan dere har det i gruppa, 
men ellers så er det fritt fram. 
V(3) Hvordan var det å gjøre denne øvelsen da? 
B(1) Det var deilig. Det var veldig deilig. Kjenner jeg er stram, det er litt rart for jeg skal jo 
ikke veilede i dag. (stønner) Jeg får liksom ikke nok luft..har lyst å puste … 
A(1) Synes også det var deilig, men så er det liksom så rart når du åpner øynene. Jeg har 
lyst til å slå ner lyset. 
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V(5) Ha det litt sånn dunkelt og behagelig. Ja, hmm  
A(2) mmmm … 
A(3) Det som jeg kjenner at jeg er opptatt av er akkurat nå, er dette med prestasjon. I det jeg 
føler jeg skal prestere noe, blir jeg nesten lammet. Jeg sier ikke lammet, det er ikke 
sånn at jeg … men jeg låser meg sånn i det å skulle prestere. Det kjenner jeg på at det 
synes jeg er litt sånn overraskende. 
V(6) Det er overraskende for deg? 
A(4) mmm. Men det gjør jo ikke det til vanlig, jeg gjør jo ikke det i jobben for eksempel. 
Eller hva det nå måtte være, men akkurat i disse here settingene her så (pause) det er 
denne oppgaven som henger … ja hele greia altså. 
V(7)    Er det den oppgaven som trigger prestasjonsangsten, eller er det...føler du at du må 
prestere her? 
A(5) Jeg slapper ikke helt av. Jeg er så redd for å gjøre ting feil. Sant at jeg istedenfor å 
gjøre det som jeg pleier å gjøre. Mye er jo det samme en gjør, i samtaler og alt dette. 
Men … men, nei, så ligger det jo at det skal brukes i oppgaven og alt det. Ja, men det 
var nå meg. 
(Pause) 
V(8)  Det er, det er, ja, men det er deg, så har du, det gjelder for deg nå, det er sånn du har 
det... 
A(6) Ja (Pause) 
V(9)  Jeg kjenner at jeg blir litt urolig av det du sier. Jeg kjenner på min egen prestasjon. 
C(1) Jeg kjenner at jeg er redd for at jeg ikke skal være helt tilstede, at tankene mine bare 
skal fly av gårde. At jeg skal bli avslørt på en måte. At jeg ikke er her. Så kjente jeg 
når vi skulle ha den sentreringsøvelsen, at oi, kjente jeg bare at det var jeg ikke 
forberedt på, og skal jeg ha det i neste økt, og så glei jeg over i den. Så 
prestasjonsangst (Kort latter) Litt sånn redd for å bli avslørt at jeg ikke, oi. Ja. 
V(10)  Det som skulle få deg til å være tilstede, det fikk deg til å … 
C(2) Flyte av gårde ... Men samtidig så blei jeg hanket inn igjen og jeg merket at jeg er redd 
for å , at jeg ikke skal klare å være her og nå. 
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B(2) Får sånn ... jeg er forundret over hvor mange parallelle løp vi har i livet, og jeg tenker 
at, her hva som vekker uro i meg står liksom ikke alltid i forhold til det jeg holder på 
med syns jeg. Det kan være jeg er på jobb med kjempevanskelige saker, men hvis jeg 
vet at dette kan jeg best, om jeg ikke er veldig god, så kan jeg de i alle fall best, så blir 
jeg så trygg og så kan jeg stå i ting jeg egentlig er helt imponert over selv i etterkant. 
Når jeg sitter her, hvor jeg vet at her, det jeg skal være god på her, det skal alle her 
være like god på … en måte konkurrenter, selv om ingen konkurrerer med meg. Så 
kommer den dere uroen så veldig ehh ... at jeg ehhh … ja, jeg synes jeg er så mye … 
fungerer så mye bedre når jeg er … vet at jeg ikke har noen som jeg konkurrerer med å 
fikse dette best, og da får jeg sånn ro, og da går ting så mye bedre. 
A(7) Mmm. Det kjenner jeg veldig igjen 
B(3) Ja.(avbryter A) Jeg syns det stemmer sånn. jeg vet ikke hva jeg er nervøs for, så jeg 
syns det er irrasjonelt. Følelsesmessig er det veldig sterkt. 
A(8) Ja, det gir veldig mening for meg. En uro som jeg har på noe som jeg skal … altså jeg 
er jo trygg på dere, men så kjente jeg igjen redsel for å bli avslørt, nå blir jeg … for 
eksempel å skjerpe figur. Jeg vet hva det betyr, men å faktisk være så galant at du ser 
det som er. Klare å virkelig. Jeg kan forstå det oppe i hodet, og det kan godt hende en 
gjør det mye mer enn en tror. Nei, det er veldig rart altså. Nå skulle jeg ha en stor 
forelesning neste uke, og jeg kjenner det ingen steder, bare litt sånn, men, ja, veldig 
rart altså. Det kan jeg jo. 
V(11)  Blir oppmerksom på prestasjon som et ord som, som liksom … som gjør oss urolig, 
men prestasjon og konkurranse, vi er liksom på lik ehhh ... på likt her ... 
B(4) Ja, jeg kjenner konkurranse blir kanskje litt feil, men jeg holder på med en 
konkurranse. Ehh som at jeg har lyst å være god, sant, og jeg vet, jeg tror jeg kjenner 
ganske godt sånne svake punkt hos meg selv, og det ble veldig bekreftet på forrige 
samling. Det syns jeg, den var ganske tøff. Det syns jeg for meg og jeg hører veldig de 
tilbakemeldingene jeg får som jeg er riktige, jeg vet om de selv, men jeg vil ikke høre 
det fra andre, altså, det er akkurat som jeg har lyst at det bare skal være min 
feilvurdering av meg selv, så er det jo ikke det, jeg får bekreftet at dette ser jo andre 
også. Skaper så enormt uro i meg istedenfor å tenke at dette er læring. Tenk om jeg 
ikke hadde sett det selv da, men det er noe med … jeg kjenner det på denne 
veiledningsutdannelsen ... kjenner jeg på en sånn prestasjonsgreie veldig i forhold til 
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ehh ... ehh medstudenter og ja, som ikke er god. Jeg er ganske utrygg i den settingen 
selv om jeg kan tyte. Ja, mmm, ja ... Men jeg elsker det og, for jeg vil lære av det. Så 
det er veldig, ja. 
V(12)  Så du vil inn i det, du vil utfordre deg selv? 
B(5) Men jeg kan kjenne at jeg skulle ønske noen hadde sett meg når jeg liksom, ja, fikser 
ting, sett, ja de har jo ikke sett det som funker, bare ser når det kommer, altså.. akkurat, 
ja ...  
A(8) mmm, det gir veldig mening for meg. Ja. Jeg føler av og til at jeg er som Bambi på 
isen, selv om jeg har levd, holdt jeg på å si, av å snakke med folk og folk i krise. Det 
føler jeg at jeg behersker veldig greit. Men, æhh, det er veldig rart altså. 
V(13)  Hva er det den utryggheten, eller den uroen, eller den..er det å ikke være bra nok, er 
det at de ikke skal se at du ikke får det til som du sier. Vi ønsker å bli sett. At vi er 
flinke? 
B(6) For meg er det sånn skrekk at noen skal tenke at ja (B) er grådig snill og grei, men hun 
er litt enkel. Det er sånn skrekk. Litt enkel ja. Jeg syns det er litt tullete, ja. Jeg har jo 
fått jobb og sånn på vanlig vis, så jeg vet jo at jeg holder sånn noenlunde mål, men det 
er det. Ehh jeg tenker av og til ehh når jeg er sånn, hva er det som gjør meg så urolig? 
Hva er det verste noen kunne sagt til meg? Og det er det. Jaja (B) ja, det er liksom 
sånn søte snille deg. Du er nå, ja, men med en sånn litt sånn nedlatende, litt enkel. 
Føler jeg, kjenner jeg blir helt koko av å ... Det er ikke fornuftig. 
V(14)  Det sitter liksom … du tar deg til brystet og du … Du begynte med å si at pusten var, 
at du var litt trang i brystet ... 
B(7) Mmm, ja 
V(15)  Jeg blir litt nysgjerrig på det. Akkurat det der du snakker om nå. Ehhh for jeg lurer litt 
på hvor det kommer fra? Om det er ehhh noe du forteller deg selv, er det noe du alltid 
har fortalt deg selv? 
B(8) Ja, det har jeg alltid fortalt meg selv og, og blitt det fortalt. Jeg var på en måte, i min 
familie så var jeg den enkleste altså. Det var veldig sånn, og det tenker jeg på noen 
områder som var verdsatt der, men jeg tenker jo at jeg har såpass mye erfaring at dette 
stemmer ikke i den grad, sånn at det jeg sier om meg selv det er ikke egentlig ikke 
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sånn verden er nå. Det ser jeg også at det, jeg er sikkert så vant med å ha tenkt det så 
lenge at det er vanskelig å switche meg ut av det, for jeg lever jo ikke etter, jeg lever jo 
ikke som om jeg ikke får til noen ting, jeg tar jo på meg vanskelige ting, men jeg har 
det jo i hodet. Jeg har det veldig innebygd i språket mitt, jeg tror ikke jeg er alene om å 
ha sånne ting. 
 
A(9) (Avbryter) Er det en sånn grunntanke eller? 
B(9) Ja, det er en grunntanke ehh som at jeg forstår at jeg fikk ... ehh ... det forstår jeg. Ehh.. 
at jeg ble ehh ... at jeg ble formet på den måten, men det er veldig mange år siden jeg 
har fått høre det, og jeg ser jo at det, at jeg har jo fått jobb og jeg hadde jo ikke fått 
jobb hvis jeg, hvis det var sånn som jeg tenker, så jeg har jo på en måte fått bevis på at 
det kanskje er feil. 
V(16)   Likevel så sitter det i … 
B(10)  (avbryter) så sitter det i … det er den som kommer først, og så jobber jeg meg ut av 
den og korrigerer meg selv, men den blir veldig aktivert når jeg blir observert, at noen 
skal måle meg og vurdere meg, og vi skal velge sånn som vi holder på med å, altså, 
den blir veldig trigget den uken her. Men det, sånn er det. 
V(17)   Ja ... 
B(11)   Nå snakker jeg mer enn jeg egentlig hadde tenkt. 
C(3) Jeg kjenner meg veldig igjen i det der å liksom å, ja, sammenligne meg med søsken, 
og de får til sånn og sånn, og så kjenner jeg at jeg blir litt sånn sint på meg selv fordi, 
hvorfor kan jeg aldri komme ut av det, jeg vet jo sånn intellektuelt sett at det er bare 
tull, sant. Så likevel avslører jeg meg selv, at det gang på gang så sitter det der, liksom 
atte jeg trenger så sårt bekreftelse, fordi atte, atte, ja, jeg tror liksom, ja. Hvor lenge 
skal en liksom jobbe med en sånn sak? Eh skal jeg liksom holde på sånn hele livet? 
Altså. Ja. En blir litt lei av det. Rett og slett. Jeg vet ikke. Jeg kjente at jeg fikk så 
masse når du sa det. 
V(18)  Hvordan blir du lei av det? Hvordan kjenner du at du blir lei, at dette plager meg? 
C(4) Jeg merker jeg blir sint og. Jeg blir sint at det, et eller annet drit fra barndommen skal 
sitte så langt, langt, langt inni her og plage meg. Jeg blir femti år i august. Og det 
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plager meg enda. Det syns jeg er veldig dårlig. Tåpelig at det skal være sånn. Jeg 
kjenner at det er ikke greit. 
V(19)  Når du sier at du blir sint så kjenner jeg det ... 
C(5) (Avbryter) Ja, jeg kjenner det. Atte. Samtidig kjenner jeg at, nei, søren heller, du må jo 
bare. Det er jo bare tull, du må jo bare. Dropp det, kom deg videre. Men det sitter som 
en sånn klo, altså helt sånn, ja. 
V(20)  Som en klo ... 
C(6) (Avbryter) Ja, jeg tenker det. Så blir den lettere innimellom. Det er sånn, ja, 
irriterende. Så syns jeg det er sånn irriterende at det er andre og. Det er litt fint at vi er 
flere i samme båt, det er mange som har det slik, men så er det trist at det er så mange 
som går rundt sånn. Sant. Blir det litt over ting som har vært, som var så idiotisk at det 
skulle skje. Sant. Rett og slett. Det syns jeg er kjedelig. Veldig leit. Ja. 
V(21)  Vi kan gjenkjenne oss i det, likevel så er det noe ... det er ikke bare godt det heller. 
A(10)  Nei, det gir veldig mening det som begge to sier. Jeg tenkte etter en uke, så tenkte jeg, 
hvorfor er du så sliten, hvem er det jeg er mest sliten av, jo, meg selv. Rett og slett. Jeg 
var så sliten av meg selv. Av og til så kunne jeg tenke meg å plassere litt av meg selv. 
Nå får du være her borte, så. 
V(22)  Kan jeg spørre deg når du sier at du blir sliten av det selv … ehh ... så blir jeg litt 
opptatt av det fordi det ga gjenklang hos meg. Men jeg vet ikke hva det betyr for deg. 
Jeg vet jo hva jeg tenker på når du sa det, men ehh ... og jeg kan fantasere om hva det 
er som … men ehh ... jeg blir litt nysgjerrig på det. 
A(11)  nei, jeg blir trøtt, hvis jeg ser hele den uken for meg, så blir jeg trøtt av å se meg sånn 
som jeg kavet i den der velgerunden, hvor mye energi jeg brukte på det, hvor mye jeg 
gikk glipp av, altså ehhh … og hvor opptatt jeg er og jeg er så livredd for noen … hun 
der er jo helt sløkket, så dere hun ... gu ... og hun fikk jo ikke ... altså redd for at de 
andre skal dømme, at  hun … hun tror visst hun er så god, men … hun er sikkert bra i 
jobben sin, men ... her … ja ….sånn … Alle de tankene, og alt det selvkritiske. Hvis 
man skal se sånn akademisk på det da. Det er jeg veldig lei av. Det er noe som er inni 
her, som liksom åhh, jeg har bare lyst til å ha en pause fra det. Ikke. Jeg har det ikke 
sånn til daglig, men etter den uken. 
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V(23)  Hvordan kommer det til uttrykk i deg. I kroppen din? 
A(12)  Kroppen er helt utslitt. Hadde jeg ikke hatt fri uken etter så hadde jeg kanskje (kort 
latter) måttet sykemelde meg. Ryggen låste seg, magen låste seg. Helt ferdig altså … 
Selv om det er livgivende alt det nye jeg lærer og gir mening, men på den annen side 
så er det noe med å endre på en del av de skjemaene en har med seg og ... 
B(12)  Men det jeg undres sånn over sånn for egen del ... det er … altså en ting er at de her 
tankene syns jeg er utrolig tåpelig ... ehhh, men jeg hadde jeg nå en gang levd sånn da 
... altså ... unnskyld at jeg er til, og aldri tar noen plass og virkelig levd sånn, så hadde 
det nå vært en ting. Men jeg oppfører meg ikke sånn. Når jeg er på jobb så kan jeg få 
enormt respekt for de der som er så veltalende åhh tenke at jeg kan ingenting … 
samtidig så sier jeg veldig tydelig hva jeg mener i diskusjoner, sånn at det er egentlig 
bare tull det jeg tenker, altså … jeg må slutte å tenke det for det er gått over … altså … 
den måten å være på ... altså jeg lever ikke som om unnskyld at jeg er til lenger, og har 
ikke gjort det på mange år, og jeg har i hvert fall ikke gjort det de siste ti årene. Det 
irriterer meg ehh, ja … jeg etterlever det jo ikke ... 
V(24)  (tar ordet) Jeg får lyst til å si en ting til deg nå. Fordi nå la jeg merke til en ting som ble 
veldig tydelig for meg, og det var det at jeg oppfatter at du kritiserer deg selv for at du 
ikke har blitt ferdig med dette. Du gir deg selv nesten en dobbel dose ehhh ... både 
fordi du faktisk syns det er krevende og vanskelig, men du sier til deg selv; nå må jeg 
bli ferdig med det. 
B(12)  mmm … hvis de hadde hørt det jeg sier,sant 
V(25)  (bryter inn) men det er der ... 
B(13)  Det er der … men så er også det andre der og det går jo parallelle løp da. Jeg tenker 
det ene ehh … ehhh … 
V(25)  (tar ordet) Kan jeg spørre om en ting? 
B 14)  Ja 
V(26)  Det er ikke sikkert … 
B(14)  (avbryter) Gu så høyt jeg snakker, jeg skal ikke … 
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V(27)  Det er ikke sikkert dette er riktig for deg, eller at det funker for deg, eller for dere, for 
jeg tenker at det kanskje er noe vi kan prøve sammen. jeg har lyst til å prøve et lite 
eksperiment. Og det er lov å si nei. Jeg har lyst å sette en stol mellom oss. Kan vi 
prøve det? 
B(15)  Sette en stol der? 
V(28)  mmm … Du behøver ikke å sitte i stolen. 
B(16)  Nei 
V(29)  Du bestemmer om du vil bruke den eller ikke. Og jeg har lyst til at den stolen kan 
representere noe av det vi har snakket om her nå. 
A(13)  (Henter en stol) Da kan den stå der, sant. 
V(30)  Den kan representere noe av det som handler om prestasjon, om uro over å ikke være 
bra nok, angsten for å gjøre noe feil, eller som A sa, sliten av seg selv. Det kan vi se 
om vi kan plassere der, i stolen. Nå har jeg sagt noen stikkord, men har dere noen 
andre eller flere ord dere vil plassere der? 
         Pause 
A(14)  Være flink 
B(17)  Jeg vil plassere noen kommentarer jeg fikk på forrige veiledningsuke og legge de der. 
Mmm ... 
         Pause 
C(6) Foreldrene mine sitter der. 
V(31)  Jeg kan plassere litt sånn selvkritikk. 
A(15)  Det å få anerkjennelse fra lærerne, det har jeg tenkt mange ganger. Altså, når jeg nå ... 
at jeg blir veldig stresset av deres tilstedeværelse, og at jeg blir så avhengig av den 
anerkjennelsen. Det kunne jeg godt tenke meg å plassere der. 
B(18)  Så kunne jeg tenke meg å plassere sinne knyttet til det jeg snakket om i sted, det sinne 
… å tenke at, ja, sånn er det. Trenger ikke være så sint på det på en måte. Eller … 
sinne. 
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V(32)  Frykt. Frykten for at jeg ikke skal prestere, eller at jeg ikke skal bli likt eller at jeg ikke 
skal bli valgt eller … ikke skal klare de tingene som forventes. Det vil jeg gjerne 
plassere på den stolen. 
(Pause) 
V(33)  Hva skal vi gjøre med stolen nå? Er det noen som har lyst til å si noe til stolen? 
B(19)  Veldig sånn fascinerende … hvis jeg ikke … hvis jeg bare skulle satt meg i den stolen 
bare sånn tilfeldig … har ikke lyst å sitte i den. Jeg har lyst å ta den vekk ... bare sette 
den i hjørnet. Veldig rart, hvordan det kan virke ... 
A(16)  Jeg har ikke noe sånn behov for å si noe til den, men jeg kunne godt tenke meg å bare 
parkert den vekk ... (puster tungt) 
         Pause 
V(34)  Den står midt blant oss her ... Vi kan godt ta den vekk? 
A(17)  Skal vi gjøre det? 
B(20)  Kan vi ikke gjøre det. 
C(7) Det kan vi ... 
Stolen flyttes bort i en krok 
C(8) Nå kom det selvkritiske hos meg, for jeg plasserte foreldrene mine. Følte at jeg var 
helt, helt malplassert. Men det er sånn, det kommer bare fram … ja … det er litt 
rart.  Og litt sånn … de og kritiserte jeg … at det blir litt sånn feil ord … litt sånn feil i 
forhold til det dere sa … utrolig hva som … ja … selvkritisk. 
V(35)   Mmm … takk for at du delte det … Hvordan var det å gjøre denne øvelsen nå. Vi skal 
gå mot en avrunding, men jeg vil gjerne høre hvordan denne øvelsen var for dere? 
B(21)  Jeg kjente at angsten tok meg litt i starten. Det så du sikkert. For at jeg måtte sette meg 
oppi den. Jeg kjente at der var jeg ikke akkurat nå. Ehh for da begynte jeg å tenke at 
det er så kort tid. Jeg orker ikke å sette i gang noe som jeg ikke får avsluttet. Kjente på 
litt redsel i forhold til det. Derfor så var det en veldig fin variant. Ehh for det ehh jeg 
syns egentlig at det var helt utrolig at det var litt deilig altså. Det var litt deilig. 
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A(18)  Nei, jeg kjenner veldig på akkurat det du sier. Altså å skulle sette seg i stolen var 
nesten som å skulle sette seg i et ormebol. Altså sånn … sånn følte jeg det … veldig … 
nei, altså så kjente jeg at jeg for min del syns det var litt deilig å si det jeg sa om mitt 
… altså dette om prestasjon … For det er noe jeg prøver å skjule. Så det var litt 
forløsende å si. Ja. (sukker tungt). 
         
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
